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APRESENTACAO

Trabalho cientifico desenvolvido na Unidade Bdsica de Saude -
UBS Veleiros, situada na Av. Clara Mantelli, 185, Bairro Veleiros - SP,
com objetivo de orientar pacientes em vulnerabilidade
sociecondmica como nutrir-se de forma ba|anceada, de baixo
custo e acessivel, para evitar danos ocasionais, diminuir patologias
crénicas, com morbidades e dislipidemias.




INTRODUCAO

A alimentagéo é fundamental para o
desenvolvimento da sociedade. E essencial para
garantir a qualidade de vida, desde que seja
uma alimentacdo sauddvel. Além de fornecer
energia e bem-estar, é possivel prevenir e

‘ combater doencas, manter uma peso sauddvel e
um bom desenvolvimento fisico.

Refeicdes sauddveis e adequadas s&o um
direito bdsico do ser humano, porém, em R * ’ \
[ J .
. wos!
"

momento de crise no pais e dificuldades

financeiras, esse direito acaba sendo N °
ameagado. Assim, para garantir a comida iT :
de qualidade na mesa, é necessdrio de : \

planejamento alimentar para evitar -%‘ o ’_/"o
desperdicios. 0%

Embora, aparente para a sociedade que uma
nutric&o necessdria vinda dos alimentos pode
gerar custos elevados. Com estudos de campo, &
possivel visualizar trés técnicas importantes como,
planejar, evitar desperdicios e compor um
carddpio, assim, prova-se que hd possibilidades
de ter acesso & alimentos nutritivos que se
enquadram em uma alimentag&o adequada.

E o direito de cada pessoa ter o acesso fisico e econdmico,
ininterruptamente, & alimentag&o adequada ou aos meios para obter estes
alimentos, sem comprometer os recursos para obter outros direitos
fundamentais, como sadde e educacéo.

De acordo com a Lei 11.346, de 15 de setembro de 2006.!




O1
ALIMENTACAO BALANCEADA

> 6?@.
A alimentacdo é fundamental para o “%1%7 }

desenvolvimento da sociedade. E essencial ‘i. ?‘d‘
para garantir a qualidade de vida, desde que éfﬁ >

seja uma alimentacdo sauddvel. Além de

SUA IMPORTANCIA

fornecer energia e bem-estar, é possivel
prevenir e combater doengas, manter um peso
sauddvel e um bom desenvolvimento fisico. 2

Para que o corpo funcione devidamente, é necessdrio ter seu
combustivel, que sdo proteinas, carboidratos, fibras, mineiras e
vitaminas. 2

Cada grupo de alimentos, tem a sua fungéo especifica e
correta proporg&o necessdria para o bom funcionamento do
organismo. ?

Sem a proporcdo ideal dos combustiveis necessdrios, o corpo
pode sofrer alguns danos, como obesidade, diabetes,
hipertensdo, gastrite, osteoporose, anemia, entre outras
doencas. ?
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PRATO IDEAL
COMO MONTAR

A melhor vis@o é criar uma refeicdo sauddvel, saborosa, colorida e variada. @

Comece dividindo em quatros partes:

o As duas primeiras partes (50% do prato) ficam destinadas para a
salada (verduras e legumes);

o Aterceira partes (25% do prato) fica reservada, somente para
carboidrato;

A parte que restou (25%) deve ser dividida entre proteina animal e
proteina vegetal.

protéina animal
(carne de boi, frango, D
porco, peixe ou ovos) D

proteinas

protéina vegetal
(feijao, grao de bico,
soja ou lentilha)

50%

Vegetais
crus e cozidos

25%

carboidratos

de preferéncia integra

Fonte: https://nutrisoft.com.br/como-montar-um-prato-saudavel-e-completo /
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03 CUSTOS DOS
7 | ALIMENTOS

A fome no Brasil sempre foi um paradigma, e
C \ com a chegada da pandemia do Covid 19, a
sociedade acabou sofrendo por problemas

econdmicos mais agravantes.

Segundo informacdes encontradas no “banco de

alimentos br”, cerca de 116,8 milhdes de pessoas o @ @
passaram a viver em inseguranga alimentar nos ultimos

anos, tornando o Brasil protagonista desse terrivel ﬂ@‘ @
problema.* " @

Segundo o relatorio mundial da ONU, cerca de 811 milhées de

o »-'® pessoas passaram fome em 2020, e a taxa de minimizag&o desses
W Ny numeros é extremamente lenta. Por outro lado, aonde o0 acesso a
alimentacao é mais facil e as condi¢gdes socioecondmicas sdo mais

lineares, o desperdicio também é equivalente.?

Atualmente no Brasil, o valor da cesta basica esta com aumentos constantes .
Segundo informac6es do dieese.org.br, os percentuais variaram de 17,07% a
29,937% em todas as capitais do pais. Portanto, o valor do salario minimo para
suprir necessidades como alimentagéo, moradia, saude, educacéo, vestuario,
higiene, transporte, lazer e previdéncia social deve ser pelo menos 5 vezes o
valor do salario minimo atual.”

Dessa maneira, ha uma extrema dificuldade
de manter uma alimentacao adequada
AN Mesmo que O custo seja baixo, pois nos dias
gr '! de hoje, alimentos de baixo custo s&o dificeis
de serem encontrados com qualidade.

SS =
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04)“ COMO TER UMA BOA

ALIMENTACAO

COM CUSTOS BAIXOS

Para a compra de alimentos, deve-se fazer escolhas adequadas e
sauddveis a um custo baixo. E ideal focar em alimentos nutritivos, abrindo
mé&o de ultra processados , prefira alimentos naturais ou minimamente
processados de origem vegetal e produtos de origem animal.

De Acordo com o Conselho Regional do Nutricionista da Regido 3, existem
trés técnicas importantes para evitar custos altos citadas pela Nutriconistas
Andrea Tarzia (CRN-8 1540), como, planejar, evitar desperdicios e compor
um carddpio. Assim, prova-se que hd possibilidades de ter acesso &
alimentos nutritivos que se enquadram em uma alimentagéo adequada. ©

o Evitar Desperdicio: O mais
comum de desperdicio de
alimentos é o descarte de partes
como caules, cascas, sementes,

o Planejar: monte um mini carddpio
semanal, para ter uma relagéo da
quantidade de alimentos para as
suas refeicdes. Para isso, é ideal ter

uma lista de compras, assim no
momento de compra, serd facil
escolher somente o necessdrio de
acordo com a lista. ©

Composi¢do de Cardépio: O
carddpio didrio deve ser
composto por cinco a seis
refeig®es, sendo duas principais,
almoco e jantar, e trés a quatro
lanches, café da manh&, almoco,
almoco e jantar. Na refeicdo
principal, a combinag&o de arroz
e feij&o é uma boa pedida. ©

folhas e flores de frutas e
vegetais. Todas essas partes dos
alimentos contém algum tipo de
nutriente, podendo ser até mais
nutritivo do que as partes que
estamos acostumados a comer.
Assim, evitard que vitaminas,
minerais, fibras e até proteinas
acabam sendo desperdigados.
Sendo assim, uma alternativa de
evitar desperdicios com o
beneficio de enriquecer a
refeicdo. ©
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05 PESQUISA DE
CUSTOS

Pesquisa de Campo, feita no mel
custos, pela regidio da Unidade Bds

Legumes, verduras e frutas, estdo

com valores acessiveis na Feira de
Rua, que acontece nas tercas u
feiras, das 07hrs as 14hrs, -

localizada na Rua das Paineiras.

hor comparativo de precos e
ica de Saide do Bairro Veleiros.

Proteinas animais e vegetais, com

precos acessiveis para consumo,

estdo a 950m da Ubs Veleiros, no

Supermercado Tenda, localizado
na Av. Atlantica.

« Sardinha (110g)
RS$3,45

200g 3 300g « Filé de Peito de Frango (1kg )
« Berinjela; , R317,90 ; :
Pepino: PROTEINA . » Ovos Extra Branco (20 uni)
: Ceeilcr:j rlq- el . R$13,69
i / - proreia | —_—
. Abobrinha; | LEGUMESE Q&VEGETAL >
. Beterraba: | VERDURAS -« Feijao Preto (Tkg)
+ Cebolas; L | omeonmos | RO659:
. Vagem; \ ( )p\‘ { « Feijéio Carioca (1kg)
. Jilg; A o \\Wx R$8,05;
R Outras Opgoes
o Laranja Baig; R$1,50 Legumes e Verduras
(15 uni - R$10,00) 200g 3 300g Saquinhos Prontos de 150g & 250g
« Goiaba Vermelha; . Batata doce: R$4,00 - R$4,50
(6 uni - R$5,00) S ’ « Repolhos ( comum e roxo);

« Carambola; E Mel&o;
(Bacia - R$3,00) (1 uni - R$10,00)
e Limdo;

° M ,
A% (15 uni - R$3,00)

(3 uni - R$10,00)

. Mandioquinha,’

« Beterraba;

o« Couve;

e Brécolis;

« Alface Americana;
o« Cenoura;
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Yo

s HORNOIS
uE@D;l Pesquisa de Campo

Sardinha Ralada com Tomate 88 110g
88

RS 3,45 un

No cartéo Tenda ou
comprando 3 un.

RS 3,35 un

Feijao Carioca 5 Estrelas 1kg

Filé de Peito de Frango Congelado Sadia Zip
S un. Pct. 1kg
— ,
4 Clique &Retire ou Recebaemcasa B : R$ 17,90 un. = @

# clique & Retire 0u Receba em casa, BB

B R

Descrigdo:
[

Clique & Retire 0u Recebaemcasa BB

Descriggo:

jao Preto Camil 1kg

R$ 6,99 un.
' Clique & Retire OU Recebaemcasa B

Descrigdo:
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